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Klopftechnik aus dem EFT

zur Stressreduktion & Spannungslosung

1. Schritt: Spure nach, wie hoch Dein Stresslevel ist. Messe Deinen Stresslevel
mit der Skala von (kein) 0 — 10 (Max.). Notiere Dir diesen Wert.

2. Schritt: Splre in Deinem Koérper nach, wo es , Enge”, Druck, Schmerz,
Verspannung o.3. gibt (Brust / Bauch / Nacken / Kopf / usw. ...)

3. Schritt: Klopfen mit Leitsatzen und Visualisierungen

Klopfe in folgenden Schritten — 8-10 mal oder bei Bedarf mehr:

=

Handkante AuBenseite (mehrere Finger = mF)
Kopfdach Mitte = hochster Punkt (mF)
Innenseite Augenbraue (Zeige+Mittelfinger = ZM)
Aullenseite Augenbraue (ZM)

Unter dem Auge Mittelfinger (MF)

Direkt unter der Nasenwurzel — Mitte (MF)

Unter der Unterlippe (MF)

Ubergang Schliisselbein zu Brustbein (ZM)
Handbreite unterhalb der Axelhéhle (mF)

10. Handkante AuBenseite (mF)
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Wahrend des Klopfen sprichst / denkst Du folgende Satze:
=>» ,,Der ganze Stress darf jetzt aus meinem Korper flieBen“!

Dabei stellst Du Dir bildlich vor, wie der Stress als farbige Flissigkeit aus Deinem
Korper, Deinen Flif3en flielt. - Splire was dabei passiert...

Variiere Deine Satze:

=» ,,Der ganze Stress flieBt aus all meinen Organen (oder Zellen /
Energiesystem) ab“!

=>» ,lIch bin in Sicherheit“!

=>» ,,Auch wenn ich mich jetzt so gestresst fiihle, liebe und achte ich mich genau

'll

so wie ich bin!



=>» ,Ich l6se jetzt alle bewussten und unbewussten Spannungen!“
=» ,Jeder Widerstand und jede Anspannung verldsst jetzt meinen Kérper!“

4. Schritt: Nach der ersten Klopfrunde — spire nach und schatze erneut die
Hohe Deines Stresslevels ein und notiere sie. Wenn Du noch nicht auf ,,0“ bist
oder es nicht spiiren / einschatzen kannst, dann wiederhole die Klopfrunde.

5. Schritt: Wiederhole das messen und splren bis Du das Gefiihl hast, dass es
besser geworden ist oder auf ,0“.

Wichtig: Habe Geduld mit Dir! Auch Du wurdest erzogen, Deine Geflihle und Dein
Flihlen zu unterdriicken. Sich aber besser flihlen zu lernen bedeutet, die wichtigen
subtilen Kérpersignale wieder lesen zu lernen. Sie sind so wichtig fir die Einschatzung
Deines Zustandes! Erst wenn wir unser kdrpereigenes , Biofeedbacksystem” wieder
trainiert haben, erhalten wir friihzeitig wichtige Infos, damit wir uns rechtszeitig
wieder ins Gleichgewicht zuriick bringen kénnen!

Es ist reine Ubungssache, hab Vertrauen und Geduld!

Die Klopfpunkte EFT fiir die die Meditationen
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